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引言

今天是一場「心靈補給」

• 給自己一個安定的時光

• 與志工夥伴們一起充電



想一想

什麼是優雅老去 你如何想像自己的老年生活

你腦海中的關鍵詞是什麼？ 在今天的生活裡，你已經為自己

做過的一件「小小照顧」是什麼

？



志工的價值

傳遞溫暖與陪伴

文化守護與傳承

服務的力量



志工的挑戰

心理壓力

面對失落

忽略自我照顧



高齡常見靈性課題

• 孤單

• 失落

• 價值感



靈性健康四面向

與他人連結與自己和解

與自然共存 與生命意義共存



自我照顧三面向

身體的照顧

心理的照顧

社會的照顧



身體的照顧

均衡飲食

規律運動

充足睡眠

隨著年齡增長，

身體功能會下降

，更需要「預防

勝於治療」

小小的日常習慣

（例如每天散步

20 分鐘），就

能累積健康能量



心理的照顧

學習情緒調適，

面對壓力或困境

能找到方法。

隨著年齡「正念」

是一種重要工具，

幫助我們專注當下

、減少焦慮。

比如：深呼吸、

靜心 1 分鐘，都

能幫自己重新穩

定。



社會的照顧

人是群體動物，需要

連結與支持。

志工角色很重要，但

也要「給自己找同伴

」，不要獨自承受。

參與社團、朋友聚

會、同儕交流，都

是社會支持的一部

分。



正念
呼吸

• 閉上眼睛

• 專注呼吸

• 感受身體放鬆



平靜
力量

• 想像安全溫暖地方

• 感受平靜與力量

• 這份感受留在心裡



回到
當下

• 睜開眼睛

• 給自己一個微笑

• 給自己一個掌聲



簡單
小技巧

• 深呼吸

• 微笑三秒

• 找到支持的同伴



重點回顧

• 優雅老去 自我接納 連結 意義

• 自我照顧是志工力量的來源

• 健康的志工，才能照亮更多人



社區心衛中心角色

• 心理健康推廣

• 支援資源連結

• 陪伴社區發展



樂齡志工 向幸福

幸福心秘訣
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有一天，當你八十歲
還有多少做夢的勇氣？

https://www.youtube.com/watch?v=Pjmjz9Vh08E&t=217s




做個快樂的幸福長者

樂活

樂玩

樂學
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古代的老人
VS.

銀髮組
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一起鍛鍊
心靈的肌肉

感恩 轉念 笑一笑



人是有情緒的動物
心理是需要照顧的

LOSS

LOW RESPECT

LONELY

失落

低自尊
孤寂
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低自尊
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台灣憂鬱症就醫現況
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台灣憂鬱症治療的四大不足



心情溫度計

請仔細回想一下，最近一週中(包含今天)，

這些問題使您感到困擾或苦惱的程度，然

後圈選一個最能代表您感覺的答案。

有自殺的想法

完
全

沒
有 輕微

中等
程度 厲害

非常
厲害

0 1 2 3 4
1.睡眠困難，譬如難以入
睡、易醒或早醒。

2.感覺緊張不安。

3.覺得容易苦惱或動怒

4.感覺憂鬱、心情低落

5.覺得比不上別人

0 1 2 3 4

0 1 2 3 4

0 1 2 3 4

0 1 2 3 4

0 1 2 3 4

簡式健康量表



得分說明一般正常範圍

輕度情緒困擾，建議找親友談談，
抒發情緒

中度情緒困擾，建議尋求心理衛生或精
神醫療專業諮詢

重中度情緒困擾，建議尋求精神醫療專業諮詢

前五題總分

有自殺想法評分為2分以上(中等程度)時，建議尋求精神醫療專業諮詢

資料來源：https://www.tsos.org.tw/web/page/bsrs

15分以上

10-14分

6-9分

0-5分



長輩有這些狀況要注意！老年憂鬱的前兆？影片https://www.youtube.com/watch?v=IL1eRMsrSZM&t=14s



老年憂鬱症量表

GDS-15

請根據您這一週的感
受，回答以下問題



老年憂鬱症量表

GDS-15

得分說明： 

● 0 -6 分：適應狀況良好。 

● 7-1 0 分：屬中度情緒困擾，建議您找家人、朋友談談心事或尋求諮詢專線，抒發情緒。 

● 1 1 分以上：屬重度情緒困擾，建議您尋求專業精神科或身心科治療。 

 



自殺想法的普同性

世界衛生組織（World Health Organiztion）（2014）

估計全球每年自殺企圖率約0.4%，自殺死亡率則是0.0154%；

Bertolote 、Nock 等專家（2009）則估計自殺意念的終生盛

行率為2.6% ∼ 25.4%，自殺計畫的終生盛行率在1.1% ∼

15.6%，而自殺企圖的終生盛行率則介於0.4% ∼ 4.2% 。換

句話說，許多人一生中都曾有過自殺念頭，只有部分人會進

一步思考並計畫如何自殺，但其中大多數不會實際採取自殺

行動，自殺死亡就更少了。

資料來源：引自蕭富聰，2021



人是群體的動物

多傾聽

多關心

多陪伴
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善用資源
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長照專線
1966

服務時間

週一~週五

08:30~12:00

13:30~17:30

社會福利
專線
1957
服務時間

全年無休

08:00~22:00

高雄市
樂齡學習網

心快活平台

高雄市政府

社會局

長青綜合

服務中心

中老年女性
關懷專線

07-2228141

服務時間

週一~週五

09:00~12:00

14:00~17:00

男性關懷專線
0800-013-999

全年無休

9:00-23:00

老朋友專線
0800-228-585

服務時間

週一~週五

08:30~12:30

14:00~18:00

1925
依舊愛我

24小時免付費安心專線

家庭照顧者關懷專線
0800-507-272

服務時間
週一~週五 09:00~17:30

社會局
長青談心室
0800-095-785

服務時間

週一~週五

08:30~11:30

14:00~16:30

高雄
生命線
1995

24小時
免付費



有獎徵答
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Thank 
You


